
இந்தப் பக்கம் இயந்திரத்தால் �மாழி�பயர்க்கப்பட்டது; இன்னும் மருத்துவரால் சரிபார்க்கப்படவில்�லை. 
ஆங்கிலப் பதிப்�ப அதிகாரப்பூர்வமானது.

நீங்கள் உணர்வது

நாள்பட்ட கணுக்கால் நி�லையின்�மயின் (chronic ankle instability) முக்கிய அறிகுறி, உங்கள்
கணுக்கால் விட்டுக்�காடுத்து மடங்கிவிடும் �பால் இருக்கும் ஒரு உணர்வு. சமதளமற்ற

த�ரயில் நடக்கும்�பா�தா வி�ளயாட்டில் ஈடுபடும்�பா�தா இது அடிக்கடி ஏற்படுகிறது.
இந்தப் பிரச்சி�ன உள்ள பலைருக்கு, கணுக்கால் திரும்பத் திரும்ப உள்�நாக்கி

மடங்கிக்�காண்டும் இருக்கும்.

வலி உங்கள் கணுக்காலின் �வளிப்புறத்தில், கணுக்கால் எலும்புக் குமிழுக்குக் கீ�ழ உள்ள
எலும்பு முகட்�ட ஒட்டி இருக்கும். சரிவுகளி�லைா, சர�ளக் கற்கள் மீ�தா, புல்லி�லைா
நடக்கும்�பாது, அல்லைது �சயல்பாட்டின்�பாது �வகமாகத் தி�ச�ய மாற்றும்�பாது அது

அதிகரிக்கும் �பாக்கு உண்டு. இது புதிய காயம் அல்லை, நீண்ட காலைமாக நீடிக்கும் பிரச்சி�ன

என்பதால், கணுக்கால் கடு�மயாகச் சிராய்த்து வீங்கியிருப்ப�த விட, மூட்டுக் �காட்�டச்
சுற்றி சற்று உப்பியது �பால் �தரியலைாம். சிலைருக்கு, �சயல்பாட்டுக்குப் பிறகு �லைசான
வீக்கம் நீடிப்ப�தக் கவனிக்கலைாம்.

காலைப்�பாக்கில், திரும்பத் திரும்ப மடங்குவது, உங்கள் பாதம் எங்கு உள்ளது என்ப�த

நீங்கள் எவ்வளவு நன்றாக உணர்கிறீர்கள் என்ப�தப் பாதிக்கலைாம். இதனால்

படிக்கட்டுகளிலும், ஏணிகளிலும், அல்லைது கீ�ழ பார்க்காமல் ந�டபா�த ஓரக்கட்டிலிருந்து

(kerb) கீ�ழ இறங்கும்�பாதும் கணுக்கால் கு�றவான உறுதியுடன் உணரப்படுகிறது. எளிய
�வ�லைகள் கடினமாகலைாம்: ச�மயல் �ம�சயரு�க நின்று ச�மப்பது, சா�லை�யாரப்
புல்�வளியில் நா�ய ந�டபயிற்சிக்கு அ�ழத்துச் �சல்வது, அல்லைது ஒவ்�வாரு

அடி�யயும் கவனித்துப் பார்க்காமல் ஒரு க�டவீதி�யக் கடந்து �சல்வது.

சுறுசுறுப்பானவர்களுக்கும் வி�ளயாட்டு வீரர்களுக்கும் இது மிகவும் கட்டுப்படுத்தும்

ஒன்றாக இருக்கலைாம்; மற்றவர்களுக்கும் இது அன்றாட வாழ்க்�கக்குத் த�டயாக�வ
இருக்கிறது.
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நாள்பட்ட கணுக்கால்
நி�லையின்�ம (chronic ankle
instability)
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முழு�மயாகத் தணியாமல் �பான ஒரு கணுக்கால் சுளுக்குக்குப் பிறகு இந்த அறிகுறிகள்

�தாடங்குவது வழக்கம். கடு�மயான ஒரு சுளுக்குக்குப் பிறகு, சுமார் மூன்று �பரில்
ஒருவருக்குக் கணுக்கால் அறிகுறிகள் �தாடர்ந்து இருக்கின்றன; பலைருக்கு மூட்டில்

நி�லையான மாற்றங்களும் ஏற்படுகின்றன. அந்தப் பக்கத்து முழங்கால் முன்பு �பால்

ஆ�ராக்கியமாக இல்�லை என்றும் நீங்கள் உணரலைாம்; ஏ�னனில் நீங்கள் அ�சயும்�பாது
இந்த இரு மூட்டுகளும் இ�ணந்�த �சயல்படுகின்றன.

இதில் ஏ�தனும் உங்களுக்குப் பரிச்சயமாகத் �தான்றினால், உங்கள் கணுக்கா�லைப்

பரி�சாதித்துக்�காள்வது நல்லைது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர், உங்கள்
கணுக்காலின் �வளிப்புறத்�தப் பரி�சாதித்து, ஸ்�கன்க�ளப் பார்த்து, எந்தத்

த�சநார்கள் (ligaments) தளர்ந்திருக்கின்றன என்ப�தயும், மூட்டுக்குள் �வறு ஏ�தனும்

பாதிக்கப்பட்டுள்ளதா என்ப�தயும் கண்டறிய முடியும்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் கணுக்கால் மூட்டு, த�சநார்கள் (ligaments) எனப்படும் வலி�மயான பட்�டகளால்
ஒன்றாகப் பிடித்து �வக்கப்பட்டுள்ளது. கணுக்காலின் �வளிப்புறத்தில் அவற்றில் மூன்று
உள்ளன; மூட்டு உள்�நாக்கிச் சாய்ந்துவிடாமல் அ�வ தடுக்கின்றன. முன்பக்கத்தில்

உள்ளது இந்த மூன்றிலும் மிகவும் பலைவீனமானது; அதனால்தான் நீங்கள் கணுக்கா�லை
மடக்கி விழும்�பாது மிக அடிக்கடி கிழிவது அது�வ.

முதல் மு�ற நீங்கள் கணுக்காலில் சுளுக்கிக்�காள்ளும்�பாது, இந்தப் பட்�டகளில்

ஒன்�றா அதற்கு �மற்பட்ட�வ�யா நீட்சிய�டகின்றன அல்லைது கிழிகின்றன.

�பரும்பாலைானவர்களுக்கு அ�வ ஆறி, மீண்டும் இறுக்கமாகிவிடுகின்றன. சுமார் மூன்று
�பரில் ஒருவருக்கு அ�வ தளர்ந்தபடி�ய இருக்கின்றன. தளர்ந்த ஒரு பட்�டயால் மூட்�ட
�நருக்கமாக இடத்தில் பிடித்து �வக்க முடியாது; அதனால் �சயல்பாட்டின்�பாது
கணுக்கால் �தாடர்ந்து உள்�நாக்கிச் சாய்கிறது. நீங்கள் உணரும் அந்த விட்டுக்�காடுத்தல்

அதுதான்.

இந்தப் பிரச்சி�னக்கு இரண்டாவது ஒரு பகுதியும் உண்டு. உங்கள் பாதம் எங்கு உள்ளது

என்ப�த உணரவும், அது மடங்கத் �தாடங்கினால் �வகமாக எதிர்வி�னயாற்றவும் உங்கள்

கணுக்கால் நரம்புக�ளயும் நம்பியிருக்கிறது. திரும்பத் திரும்ப சுளுக்கிய பிறகு, இந்த
உணரும் அ�மப்பு மழுங்கிப்�பாகிறது; அதனால் மூட்�டப் பிடித்துக்�காள்ளும் அளவுக்குத்
த�சகள் சரியான �நரத்தில் இறுகுவதில்�லை. இந்த இரண்டு பிரச்சி�னகளும்

ஒன்�ற�யான்று வளர்க்கின்றன: தளர்ந்த ஒரு மூட்டு நரம்புக�ளக் குழப்புகிறது,

�மதுவான எதிர்வி�னகள் மூட்�ட மீண்டும் மடங்க விடுகின்றன.

இதன் வி�ளவு ஒரு சுழற்சி. ஒவ்�வாரு புதிய மடக்கமும் த�சநார்க�ளச் சிறிது �மலும்

நீட்டுகிறது, உணரும் திற�னச் சிறிது �மலும் மழுங்கடிக்கிறது. காலைப்�பாக்கில்,
குதிகாலிலும் பாதத்தின் நடுப்பகுதியிலும் இறுக்க�மா சீர�மவு மாற்றங்க�ளா கூட

ஏற்படலைாம்; இ�வ முதலி�லை�ய மடங்குவதற்கான வாய்ப்�ப அதிகரிக்கின்றன.

�ம�லை நீங்கள் படித்த அறிகுறிகள் ஏன் திரும்பத் திரும்ப வருகின்றன என்பதற்கான
காரணம் இதுதான். தளர்ச்சிதான் மடங்குவ�த ஏற்படுத்துகிறது; கணுக்கால் உண்�மயில்
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விட்டுக்�காடுக்காத�பாதும் படிக்கட்டுகளி�லைா சமதளமற்ற த�ரயி�லைா ஏன்

நி�லையற்றதாக உணரப்படுகிறது என்ப�த மழுங்கிய உணர்வுத்திறன் விளக்குகிறது.
சிலைர் நீடிக்கும் வீக்கத்�தயும் கவனிக்கின்றனர்; ஏ�னனில் ஒவ்�வாரு மு�ற

மடங்கும்�பாதும் மூட்டின் �மற்பரப்புகள் அழுத்தத்துக்கு உள்ளாகின்றன.

நல்லை �சய்தி என்ன�வன்றால், இந்தப் பிரச்சி�னயின் இரு பகுதிக�ளயும் சரி�சய்ய

முடியும். பயிற்சிகள் உணரும் திற�ன மீண்டும் பயிற்றுவிக்கலைாம், மூட்�ட
உறுதிப்படுத்தும் த�சக�ள வலுப்படுத்தலைாம். இதற்குப் பிறகும் த�சநார்கள் அதிகத்

தளர்ச்சியுட�ன�ய இருந்தால், அறு�வ சிகிச்�ச அவற்�ற மீண்டும் இறுக்க முடியும்.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

இது நீண்ட காலைமாக நீடிக்கும் பிரச்சி�ன என்பதால், நாங்கள் �பாதுவாக அறு�வ

சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�சயுடன் �தாடங்குகி�றாம். இயன்மு�ற சிகிச்�ச�ய
முதன்�மயான சிகிச்�ச. அது உங்கள் கணுக்காலின் �வளிப்புறத்தில் உள்ள த�சக�ள

வலுப்படுத்தி, உங்கள் சமநி�லை�ய மீண்டும் பயிற்றுவிக்கிறது; இதனால் கணுக்கால்
மடங்கத் �தாடங்கும்�பாது உங்கள் பாதம் �வகமாக எதிர்வி�னயாற்றும்.
�சயல்பாட்டின்�பாது கணுக்கா�லை உறுதியாகப் பிடித்து �வக்க ஒரு ஆதரவுக்

கச்�ச�ய�யா (brace) �டப்பிங்�க�யா நாங்கள் �சர்க்கலைாம்; உங்கள் குதிகால்

உள்�நாக்கிச் சாய்ந்திருந்தால், �வளிப்புற ஓரத்தில் சாய்வான உயர்த்தி�யக் (wedge)

�காண்ட ஒரு காலைணி உள்தட்�டயும் (insole) �சர்க்கலைாம். அறு�வ சிகிச்�ச பற்றி

�யாசிப்பதற்கு முன் இதற்குப் �பாதுமான காலை அவகாசம் �காடுத்து முயன்று பாருங்கள்;
ஏ�னனில் உங்கள் கணுக்கால் நடந்து�காள்ளும் விதத்�த இந்தப் பயிற்சிகள் மாற்ற,
�தாடர்ச்சியாகச் �சய்யப்படும் வாரக்கணக்கான உ�ழப்பு �த�வ.

இந்த நடவடிக்�ககள் நி�லை�ம�யச் சரி�சய்யவில்�லை என்றால், அறு�வ சிகிச்�ச
அடுத்த படியாக இருக்கலைாம். வழக்கமான அறு�வ சிகிச்�ச, உங்கள் கணுக்காலின்

�வளிப்புறத்தில் நீட்சிய�டந்த த�சநார்க�ள இறுக்கி, அருகிலுள்ள திசு�வக் �காண்டு

அவற்றுக்கு வலுவூட்டுகிறது; இதனால் மூட்டு மீண்டும் �நருக்கமாகப் பிடித்து

�வக்கப்படுகிறது. த�சநார் திசு�வ மிகவும் �தய்ந்து�பாயிருந்தால், அதற்குப் பதிலைாக

அ�த மீண்டும் கட்டிய�மக்க ஒரு த�சநாண் ஒட்டு (tendon graft) பயன்படுத்தப்படலைாம்.

இந்தச் சீர�மப்புகளில் சிலைவற்�ற, மூட்டுக்குள் ஒரு �கமரா�வப் பயன்படுத்தி சிறிய

கீறல்கள் வழியாகச் �சய்ய முடியும்; இதன் மூலைம் அ�த அமர்வில் கணுக்காலுக்குள் உள்ள

�வறு பிரச்சி�னக�ளச் சரிபார்த்துச் சிகிச்�சயளிக்கவும் முடியும். உங்கள்

கணுக்காலுக்கும், உங்கள் திசுவின் தரத்துக்கும், உங்கள் �சயல்பாட்டு இலைக்குகளுக்கும்
எந்தத் �தர்வு �பாருந்தும் என்ப�த நாம் �பசி, அறு�வ சிகிச்�ச உங்களுக்குச் சரியானதா

என்ப�த நாம் �சர்ந்து முடிவு �சய்�வாம்.

என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

நாள்பட்ட கணுக்கால் நி�லையின்�ம தானாகத் தணிவது அரிது. விட்டுக்�காடுத்த�லை

ஏற்படுத்தும் தளர்ச்சியும் மழுங்கிய உணர்வுத்திறனும் நீடிக்கும் �பாக்கு உண்டு;
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அறிகுறிகள் முற்றிலும் ம�றந்துவிடாமல், �சயல்பாட்டுக்கு ஏற்ப வந்து �பாவது வழக்கம்.

சிலைருக்குக் கணுக்கால் மாதக்கணக்கில் சமாளித்துவிட்டு, பின்னர் சமதளமற்ற த�ரயி�லைா
வி�ளயாட்டின்�பா�தா மீண்டும் மடங்கிவிடும். சிகிச்�ச இல்லைாமல் விட்டால், மடங்குவதும்

மீண்டும் சுளுக்கிக்�காள்வதுமான சுழற்சி �தாடரலைாம்; மூட்டின் மீது திரும்பத் திரும்ப

விழும் அழுத்தம் காலைப்�பாக்கில் நி�லையான மாற்றங்களுக்கு வழிவகுக்கலைாம்.

சரியான சிகிச்�சயுடன், �பரும்பாலைானவர்கள் உண்�மயான முன்�னற்றத்�தக்
காண்கின்றனர். கணுக்கா�லை வலுப்படுத்தி சமநி�லை�ய மீண்டும் பயிற்றுவிக்கும்

பயிற்சிகள், பலைருக்கு அறிகுறிக�ளத் தணிக்க முடியும் — குறிப்பாக அ�வ முன்கூட்டி�ய
�தாடங்கப்பட்டு, �தாடர்ச்சியாகச் �சய்யப்படும்�பாது. இந்த நடவடிக்�ககள் �பாதவில்�லை

என்றால், அறு�வ சிகிச்�ச தளர்ந்த த�சநார்க�ள இறுக்கி நி�லைப்புத்தன்�ம�ய

மீட்டுத்தர முடியும். இந்த அறு�வ சிகிச்�ச �சய்து�காள்பவர்கள், அன்றாடச்
�சயல்பாட்டிலும் வி�ளயாட்டிலும் தாங்கிக்�காள்ளும் உறுதியான, வலியற்ற ஒரு

கணுக்கா�லை மீண்டும் �பறுவது வழக்கம்; சீர�மக்கப்பட்ட த�சநார்கள் அடுத்து வரும்
ஆண்டுகளில் �மலும் �தய்மானம் ஏற்படாமல் மூட்�டப் பாதுகாக்கின்றன.

மீட்சிக்குப் �பாறு�ம �த�வ. நீங்கள் பயிற்சிகளால் நிர்வகிக்கப்பட்டாலும் சரி, அறு�வ

சிகிச்�சயால் நிர்வகிக்கப்பட்டாலும் சரி, கணுக்கால் தன் வலி�ம�யயும் உறுதி�யயும்

மீண்டும் �பற வாரக்கணக்கான �தாடர்ச்சியான உ�ழப்பு �த�வ. சிலைர் ஒரு சிலை
மாதங்களுக்குள் தங்கள் கணுக்கால் அதிக நம்பகத்தன்�மயுடன் இருப்ப�தக்
கவனிக்கின்றனர்; மற்றவர்களுக்�கா, படிக்கட்டுகளிலும் சரிவுகளிலும் சமதளமற்ற
த�ரயிலும் அ�த நம்புவதற்கு இன்னும் அதிக காலைம் ஆகும். நீங்கள் பின்பற்றும்

மறுவாழ்வுப் பயிற்சித் திட்டம், சிகிச்�ச�யப் �பாலை�வ முக்கியமானது; என�வ கணுக்கால்

சற்று நன்றாக உணரப்பட்டவுடன் நிறுத்திவிடாமல், முழுத் திட்டத்�தயும் முடிக்கக்
கட�மப்படுவது மதிப்புள்ளது.

ஒவ்�வாரு கணுக்காலும் முதல் சுளுக்குக்கு முன் இருந்த நி�லைக்குத் திரும்புவதில்�லை
என்ப�தயும் �நர்�மயாகச் �சால்லை �வண்டும். சிலைருக்குச் சிகிச்�சக்குப் பிறகும் �லைசான

அறிகுறிகள் �தாடர்கின்றன; சிலைருக்குக் கணுக்கால் தாங்கள் விரும்பும் அளவுக்கு
உறுதியாக இல்�லை என்ற நி�லை நீடிக்கிறது. ஆண்டுக்கணக்காகத் திரும்பத் திரும்ப

மடங்கிய பிறகு கவனிப்ப�தவிட, பிரச்சி�ன�ய முன்கூட்டி�ய கவனிக்கும்�பாது

எதிர்காலை நி�லை �பாதுவாகச் சிறப்பாக இருக்கும். மு�றயான பயிற்சிகளும் ஆதரவும்
இருந்தும் உங்கள் அறிகுறிகள் சிலை மாதங்களுக்கு �மல் நீடித்திருந்தால், உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�ச நிபுணரிடம் உங்கள் �தர்வுக�ளப் பற்றி விவாதிப்பது நல்லைது; அப்�பாதுதான்
உங்கள் கணுக்காலுக்கும் உங்கள் �சயல்பாட்டு இலைக்குகளுக்கும் �பாருந்தும் வழி�ய

நீங்கள் முடிவு �சய்ய முடியும்.

எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் கணுக்கால் �தாடர்ந்து விட்டுக்�காடுத்து மடங்கினா�லைா உள்�நாக்கிச்

சுழன்றா�லைா — குறிப்பாக சமதளமற்ற த�ரயி�லைா வி�ளயாட்டின்�பா�தா — �மலும்

மு�றயான பயிற்சிகளுக்கும் ஆதரவுக்கும் பிறகு சிலை மாதங்களாகியும் அது

தணியவில்�லை என்றால், உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள். உங்கள் கணுக்காலின் �வளிப்புறம்
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வலியுட�னா உப்பி�யா இருந்தால், அ�த கணுக்காலில் திரும்பத் திரும்ப

சுளுக்கிக்�காண்டிருந்தால், அல்லைது உண்�மயில் மடங்காத�பாதும் படிக்கட்டுகளி�லைா
சரிவுகளி�லைா ந�டபா�த ஓரக்கட்டுகளி�லைா மூட்டு நி�லையற்றதாக உணரப்பட்டால்,

நிபுணர் பரி�சாத�ன�யக் �கட்டுப் �பறுங்கள். த�சநார்கள் இன்னும் தளர்ந்திருக்கலைாம்

என்பதற்கான அறிகுறிகள் இ�வ; �மலும் மடங்கி மூட்�டத் �தய்ப்பதற்கு முன் இவற்�ற
மதிப்பிடுவது மதிப்புள்ளது. இங்�க அவசரநி�லை எதுவும் இல்�லை; ஆனால் கணுக்கால்

எவ்வளவு வி�ரவாகப் பரி�சாதிக்கப்படுகிற�தா, அவ்வளவு சிறந்த�வயாக உங்கள்
�தர்வுகள் இருக்கும்.
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